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Vuosiseuranta 2018

Karstula

Asukasluku on 4031, joista 75 vuotta tayttaneitd 15,1 % (Lihde: Sotkanet 2018)

Karstula valittiin mukaan kolmivuotiseen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna 2016.
Tassa koosteessa on yhteenveto ohjelman etenemisestd vuonna 2018.

1. Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma

Yhteistyoryhma kokoontuu muutaman kerran vuodessa. Edustajat
ovat kunnan liikunta- ja vapaa-aikatoimesta, Saarikasta, sivistystoi-
mesta, hallinto- ja talouspalveluista, Eldkeliitosta, Kansallisista Se-
nioreista, Karstulan Invalideista ja Karstulan seudun sydanyhdistyk-
sesta.
Asteikolla 1-5 tyoryhma arvioi toisen vuoden yhteistydryhmaén toimin-
nan onnistuneen arvosanalla nelja sekd kunnan kehittdmistyon arvo-
sanalla nelja.
v Kunta on hakenut ja saanut AVI:lta liikunnallisen elémdntavan edistd- s .s,,;;;g tajirvi
mishankerahoitusta 4000€ (omarahoitus 5000€). R o
v' Voimaa vanhuuteen -ohjelman myété kunnan ja jérjestdjen yhteistyd
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Karstulasta ei ollut osallistujia Voimaa vanhuuteen -ohjelman tar- 2 e

joamissa maksuttomissa koulutuksissa eikd kunnassa jarjestetty pai- sty

kallisia koulutuksia vuonna 2018. C@g 65"(‘9&" utk
v Kunnasta oli osallistujia Voimaa vanhuuteen maakunnallisessa %o

tybpajassa sekd valtakunnallisessa Liikkuen ldpi eldmdn -seminaarissa.

Taulukkol. Kohderyhman idkkaille tarjotut liilkuntaryhmat sektoreittain
3. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumis- 2018 2017 2016
kyvyltaan heikentyneille iakkaille suun- Hyvinvointi ja
natt_l_”a Oh.]att}_l]a} 111kunt_ary_hm1_a jarjes- liikuntapalve- ryh.r.'rju?.n asiakkaat ryhml(-in asiakkaat ryh.r.'rJl%n asiakkaat
tettiin 33 ja niihin osallistui noin 640 lut EEELE MRS T
henkil63, joista naisia oli 70 %. Vastaa- Sosiaali- ja o 15 . 28 . 28
vasti vuonna 2016 ryhmia ilmoitettiin terveystoimi
oleva.n}.6, ]qlss.a 1111.<k_1.11 yhteensa 295 Jarjestot 1 4 1 5 1 7
henkil6a. Erityisesti liikuntapalvelun, Cansalai
kansalaisopiston seka jarjestdjen ryh- ansatais- 6 110 6 105 1 10
. Lo opisto

mat ovat lisddntyneet. (Taulukko1) .

Yhteensa 18 368 24 501 13 240

33 636 32 649 16 295

Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Ty6 kohdennetaan kotona asuville idkkaille (pddosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja jotka eivat paa-

sdantoisesti ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnat saavat Ikainstituutilta maksutonta mentorointitukea ottaakseen kayt-
toon lilkuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyvia toimintatapoja. Mukana on télla hetkella 48

kuntaa.




Yleisimmat liikuntamuodot olivat kuntojumppa,

voima- ja tasapainoryhmait, kuntosaliharjoittelu, ul- ulkoliikunta W
koliikunta seka muu liikuntatoiminta esim. boccia, voima-tasapainoryhma [ —
tanssi ja luistelu. (kuvio 1) tuolijumppa e
V' Verrattuna léhtétilanteeseen lilkuntatoiminnasta vesijumppa [
on tullut monipuolisempaa ja likuntaa jérjestévien Mmuu - E—
toimijoiden mddrd on laajentunut. k‘_’“msa” T —
v" Karstula oli mukana etdohjatussa kotivoimisteluko- kuntojumppa | —

o

keilussa, mikd toiminta ei néy kuviossa 1. 2 4 6 8 10

Liikuntatoimen laadussa on tapahtunut positiivista 2018 2017 m2016
kehitysta vuodesta 2016. Erityisesti liikkumiskyvyn
testaus, jatkoharjoitteluun ohjaus, ravitsemustiedon
antaminen seka asiakaspalautteen kerdadminen on li-
saantynyt. Kuljetukset ryhmiin on jarjestetty kimp-
pakyydein seka liikuntatoimen kautta vesivoimiste-

Kuvio 1. Kohderyhman idkkaille suunnatut ohjatut liikuntamuodot vuonna
2018

Taulukko 2 Liikuntaryhmien laatu

luun Saarijarvelle ja Piispalaan. (Taulukko 2) 2018 2017 2016

] o o o ) Liikkumiskyvyn testaus 6 3 1
Suurin osa toiminnasta on ikdihmisille maksullista. ) in

; ) ol . L Asiakkaalle tehddan
Maksuttomien ryhmien mdara on kuitenkin lisdanty-  \ygiisllinen harjoitusohjelma 1 1 1
nyt. Alkuvaiheessa niiden osuus oli 19%, vuonna Annetaan ravitsemustietoa 5 4 1
2017 maksuttomia liikuntaryhmia oli 16% ja viime Kertasin asiakaspalautetta 26 )8 14
0 .. : . . o
vuonna 24 ./o.“Lukuntary.hmlen ohjaajat olivat paa- Ohjataan jatkoharjoitteluun 4 4 1
sadntoisesti liikunnan tai kuntoutuksen ammattilai- . i
Kuljetus ryhmaan 4 4 2

sia (27 ryhmaa). Vertaisohjattuja ryhmia oli viisi (5)

kun alkuvaiheessa vuonna 2016 ryhmia oli kaksi (2).

v" Vuonna 2018 Sydényhdistykselld oli vertaisohjattua kuntosalitoimintaa, Eldkeliitolla ja Kansallisilla
senioreilla ulkoiluystdvd- sekd vertaisohjaajatoimintaa digihankkeessa, Invalidiyhdistyksellé bocciaa.

4. Ulkoilu

Karstulassa on Voimaa Vanhuuteen- ohjelman aikana koulutettu seitseman ulkoiluystavaa kotona asu-

vien ikdihmisten ulkoilun avuksi. Kunnassa oli viime vuonna kaksi aktiivista ulkoiluystavaa, jotka ulkoi-

livat sdannollisesti kahden ikdihmisen kanssa.

v' Kunta osallistui Vie vanhus ulos -kampanjaan ja se toteutettiin yhdessd alakoululaisten kanssa. Idkkdiden
ulkoilupéivdtapahtumaan osallistui myés kunnanjohtaja.

V' Karstulassa toimii viikoittain muutama ikdihmisten ulkoiluryhmd; Ikdihmisten ulkoilupysékkilenkki ja Se-
nioripuiston aamuvoimistelu.

V' Ulkoiluystédvétoimintaa koordinoi kunnan hyvinvointivastaava.

5. Liikkuntaneuvonta ja liikunnasta tiedottaminen

Liikuntaneuvontaa annetaan terveysaseman fysioterapiassa ja sinne ohjaudutaan ladkarin tai muiden
ammattilaisten ohjaamana, esitteiden ja ilmoitusten perusteella. Neuvonnassa tehdaan yksil6llinen arvi-
ointi, tavoitteiden maarittely sekd annetaan kirjallista materiaalia ja ohjeita omatoimiseen harjoitteluun
kotona. Tarvittaessa seurantakdynti on mahdollinen

v Kunnan ja Saarikan vdlinen yhteinen liikuntaneuvontaprosessi koetaan vield haasteelliseksi

Liikuntaryhmiin ohjaudutaan mm. Saarikan 65- ja 75- vuotiaiden terveystarkastuksista, fysioterapiasta,

hyvinvointipisteesta. Erilaisissa liikuntatapahtumissa kuten hyvinvointipaivassa ja elakelaisjarjestoissa

on kerrottu kunnan liikuntatoiminnasta.

v Kunnan hyvinvointivastaava on ollut asiointikyydeissd tiedottamassa terveysliikuntakokeilusta ja sité
kautta saatu uusia ikdihmisié liikuntatoimintaan mukaan.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ® www.voimaavanhuuteen.fi




6. Katsaus Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemiseen

Voimaa vanhuuteen- ohjelma on edennyt Karstulassa hyvin. Kunnassa
on onnistuttu kehittdmaan uusia toimintamalleja poikkisektorisena yh-
teistyona, saamaan jarjestot toimintaan aktiivisesti mukaan ja tehosta-
maan viestintdd kohderyhmalle suunnatusta terveysliikunnasta.

Vuoden 2018 onnistumisina koetaan

V' Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen terveysliikuntakokeilu. kirsti.keihasvuori@karstula.fi

v Ikdihmisten uusiin liikuntaryhmiin kuten pysdkkilenkille, senioripuiston Mirka Oinonen
aamuvoimisteluun ja kuntosaliryhmiin, on saatu liséé osallistujia. hyvinvointivastaava

V' Tavoitettu Voimaa vanhuuteen -kohderyhmddn kuuluvia ikdihmisié mirka.oinonen@Xkarstula.fi

sekd innostettu heitd osallistumaan liikuntatoimintaan.

Karstulan voimaa vanhuuteelx

yhteisty6ryhma

Kirsti Keihdsvuori
kansalaisopiston rehtori

Anna-Kaisa Manninen

varhaisen tuen palveluvastaava
anna-kaisa.manninen@saarikka.fi

Heli Alapiha
liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja
heli.alapiha@karstula.fi

Taman vuoden haasteena on

V' Kuntapddttdjdt ja ylimmdt virkamiehet tarvitsevat vield entistd enem-
mdin tietoa paikallisesta Voimaa vanhuuteen -tydstd

v Voimaa vanhuuteen -ohjelmakunnissa on saatu hyvii kokemuksia val-
tuustolle ja / tai lautakunnille suunnatuista Voimaa vanhuuteen info- ja

luentotilaisuuksista. Osmo Sippola

Elakeliiton Karstulan yhdistys
osmo.sippola@gmail.com

Eila Sallinen

Liikuntaryhmien maaraa ja laatu ja yhteisty6 on parantunut seka sa-
malla tietoisuus eri yhdistysten toiminnoista on lisdantynyt. Sivukylien
liikunnan harrastamismahdollisuuksia on onnistuttu kehittimaan. Karstulan kansalliset seniorit
v Kuntosaliharjoittelussa testaaminen on saatu hienosti kéyntiin. Testitu- @.sallinen@karstula.ﬁ

loksia voisi hydyntddé henkilékohtaisten harjoitusohjelmien teossa.
v’ Ulkoliikuntaryhmdit toimivat kunnassa hyvin. Jotta toimintakyvyltéddn huo-

nommassa kunnossa olevat ikdihmiset pddsisivit myds ulkoilemaan, kan-

nattaa kiinnittdd huomiota vield liikuntakaveritoimintaan. —
v’ Jatkossa hyvd pohtia, miten tavoittaa miehid liikuntatoiminnan pariin. @

&9

47)

keessa mukana olleille korvattiin kilometrikulut seka jarjestettiin yhteinen

jouluruokailu.

v Uusien vapaaehtoisten saamiseksi jatkossakin, olisi hyédyllisté kartoittaa vield kertaalleen kaikki liikunta-
seurat ja muut yleishyédylliset yhdistykset sekd ottaa heiddt mukaan tiedottamisen ja toiminnan piiriin.

v’ Vertaisohjaajakoulutukset yli kuntarajan on hyvd toimintatapa myés tulevaisuudessa.

)

Karstulassa on saatu jarjestot mukaan liikuntatoiminnan jarjestamiseen.
Kunta tukee jarjestoja edullisilla tai maksuttomilla tiloilla, tarjoamalla kou-
lutuksia, auttamalla liitkuntavalineiden hankinnassa tai mahdollistamalla
niiden lainaus. Yhdistyksilld on mahdollisuus saada liikuntaan toiminta-
avustusta (ei ole hyddynnetty vuonna 2018). Vertaisohjattujen ryhmien
maara on lisddntynyt ja verkostoa koordinoi hyvinvointivastaava. Vertais-
ohjaajia tuetaan yhteisilld virkistys ja koulutuspaivilld seka virtuaalihank-

Liikuntaneuvonnan toteutumiseksi ja vakiintumiseksi tarvitaan tiivista yhteistyota Saarikan ja Karstu-
lan kunnan valilla.

v’ Yhteistyétd ja yhteisistd toimintatavoista sopimista tulisi Karstulan ja Saarikan vélillé tehostaa ja tiivis-
tdd, jotta ikdihmisille olisi tarjolla yksiléllistd ja kaikille tarjolla olevaa ammattilaisen neuvontaa ja tukea
liikkumisen lisédmiseen. Tiedotusta liikuntaneuvonnasta tulisi liséitd erityisesti kuntalaisille.

v’ Liikuntakalenteria tulisi kehittdd sisdltdmddn kunnan ja kansalaisopiston ryhmien liséksi myés jérjestdjen
ja Saarikan toiminta seké varmistaa sen saatavuus “paperisesti” ja séhkéisesti esim. kunnan Internet-
sivuilla.

Karstulalla on vield vuosi aikaa hyddyntaa Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoamat maksuttomat koulutukset seka
muut seminaarit ja kampanjat. Maakunnalliset oppimisverkostot ovat avoinna kaikille mentorointikunnille jatkossa-
kin. Viimeisen vuoden aikana on hyva miettia jatkosuunnitelmat seka toimintamallit siihen, miten yhteistyon jatku-
vuus taataan jatkossakin ikdihmisten terveysliikunnan kehittamiseksi seka sen mahdollistamiseksi kunnassa.




